7.

Ist es dir auch total unangenehm, wenn du pupsen musst?
Wie schon, dass du etwas dagegen tun mochtest.

Ich gebe dir auf den folgenden Seiten 5 einfache Tipps, was

du gegen Blahungen tun kannst.
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Hiufig haben Blahungen etwas mit der Ernahrung zu tun!

Eine Basenfastenkur ist eine sanfte und effektive Methode, um zu entgiften

und die Verdauungsorgane zu entlasten und zu unterstiitzen. Du darfst dich
richtig satt essen und dir Zeit fiir dich nehmen. Eine Auszeit fur dich und
deinen Korper.

Viele Teilnehmer berichten, dass Blahungen und Véllegefithl schon nach 1-2
Tagen vollstandig verschwunden waren.

Mochtest du mehr erfahren? Ich begleite dich gern.
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https://doerteschmitten.de/kontakt/
https://doerteschmitten.de/basenfasten/
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Nur in unserem Mund befinden sich Zihne, die die Nahrung so zerkleinern kénnen,

damit unser Verdauungsapparat gute Arbeit leisten kann. Haufig schlingen wir unser

Essen runter .. Keine Zeit, keine Zeit. Teilweise konnen wir nicht mal die einzelnen

Lebensmittel rausschmecken. Folge: Die groffen Nahrungsstiicke kommen in unseren

Magen und anschliefdend in den Darm, dort beginnen sie zu faulen, was zu Blahungen

und einer Fehlbesiedelung im Darm fuhrt.

Probiere es mal aus: iss langsam und geniisslich. Kaue und kaue und sptire, wie sich

der Geschmack und die Konsistenz verandern.
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Sanfte Bewegung regt die Verdauung an und

\\\\\\|,/,///

A ./

N o
-~ 7~
— Wasgartinmir? —
= ~
// \\
/ YN\

| Assenzeit beactiten

unterstiitzt sie. Gehe nach dem Essen eine kleine
Runde spazieren, am besten an der frischen Luft.

Du kannst auch sanfte Yogatibungen machen.

Laut Organuhr ist die Hochleistungszeit unseres Magens zwischen 7 und 9 Uhr

am Morgen. Das bedeutet, dass zwischen 19 und 21 Uhr die Magenleistung am

niedrigsten ist. Das wiederum bedeutet, dass die Nahrung teilweise unverdaut in

den Darm gelangt, wo sie wieder fault und girt, was zu Blahungen fihrt.

Iss nicht zu spat! Nach 18 Uhr solltest du keine Nahrung mehr zu dir nehmen.
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7.

1 | Bitterstoffe / Krduter

Bitterstoffe sind sekundire Pflanzenstoffe, die den Pflanzen als Frafdschutz

dienen. Unser Korper liebt bitter. Leider wird "bitter" hiufig gemieden und aus
den Lebensmitteln raus geziichtet und weggelassen. Aber "bitter' ist so wichtig
fur uns, denn die gesamten Verdauungssifte, von Speichel bis Galle werden
angeregt und erleichtern die Verdauungen, was zu weniger Blahungen fiithrt.

Integriere mehr Bitterpflanzen, gern in Form von Kriutern: Léwenzahn, Beifufs,

O | évume M/’Mfaﬁe
\\\\\\I./,///
i\\

Fenchel, Anis, Kimmel.

¢/ Wirme regt die Leber an und macht die

~ - Gallenginge weit. So konnen die Verdauungssafte
"Bitter macht fit . . .
besser fliefRen. Du kannst einen klassischen

- und schlank Leberwickel =~ machen oder einfach  eine

_—~  (TBB. Braun) ~ Wéarmflasche nehmen.
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/ // '] K \" \\\ unterstittzen die Verdauung. (Bei Verstopfung im

Massagen fordern das  Wohlbefinden und

Uhrzeigersinn massieren, bei Durchfall gegen den
Uhrzeigersinn)
Gern kannst du mit dtherischen Olen unterstiitzen.

(z.B. Bergamotte, Angelikawurzel)
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